Psihologiskas sagatavotibas
cikls sportistiem — Pamati

Kapéc Sporta psihologija?: Jebkura muskulu darbiba sakas ar apzinatu domu
veikt kustibu. Ja kustiba sakas ar domu, bet domas rodas smadzeneés, tad precizaku
kustibu veikSanai butu jasak ar treninu smadzenem.

Nodarbibu mérkis: iepazistinat sportistus ar psihologiskas sagatavotibas
priekSrocibam, tas nepiecieSamibu un apgut pamata prasmes psihologiskaja
sagatavotiba.

Nodarbibu norise un uzdevumi: teorijas izklasts, prezentacijas, diskusijas,
uzdevumu veikSana un konkretu vingrinajumu apguve.

Nodarbibu grafiks un dalibnieki: Nodarbibu kurss sastav no 4 nodarbibam (katra
1,5 stundas). Dalibnieku vecums no 15 gadiem.

Seminaru grafiks un tematika sportistiem (15 gadi + augsta
limena):

Nr. 1 - levads sporta psihologija, mérki un pasiedvesma;

Nr. 2 - Stresa menedzZments un elposSanas tehnikas;

Nr. 3 - Vizualizacijas profila izstrade, rutina sporta;

Nr. 4 - Sacensibu sistéma un izvertésana;

“Merku noteikSana un precizeSana” Sporta ne tikai katras sacensibas vai
trenins, bet batiba pat katrs trenina vingrinajums ir saistits ar kada konkréta uzdevuma
izvirziS8anu un reiz€ ari ar personibas prasmém izvirzit un sasniegt lielakus un mazakus
mérkus. Kopuma mérku izvirzisanas panémienu ieguvumi paaugstina iekSéjo motivaciju,
uzmanibas koncentraciju, cel pasparliecinatibu, palidz parvarét stresu, vairo darba
spéjas, veido izaicinajumu un paaugstina trenina kvalitati.

“Ticiba sev un paSiedvesma” Sportistam ir |oti noderigi apzinaties, ka vins
nespés visu laiku bat vienadi spéecigs, ka vins neprogreses lineari un ka sporta iespéjami
visadi paversieni.Ticiba sev ir apzina, ka visi cempioni ir sakusi “no nulles” un ar darbu ir
sasniegusi virsotnes. Ta ir apzina — “es neesmu sliktaks” jeb — “es esmu vismaz tikpat
labs”.

“lztele un vizualizeSana” /ztélé ir iespéjams ieraudzit sevi kada pozitivu emociju
un miera parpilna pagatnes situacija vai ari izjust vélamas emocijas prognozéta nakotné.



Darbibas vizualiz€Sana un aktiva iztéles pielietosana sporta izmanto sportista pozitivo
pieredzi, parveido to jaunos redzes un prieksstata attélos, kur sportists to var atbilstosi
korigét vélamajam darbibas rezultatam. Vizualizacija nav tikai mentala pieredze, kas
notiek sportista prata, bet gan ka spéka trenins smadzenem.

“ElpoSanas tempa kontrole, stresa menedzments” Elposana ir cilvéka
dzivibas pamata. Elposanas ritms un dzilums ir ciesi saistits ar organisma emocionalo
stavokli. Satraukuma elposana klUst sekla, neritmiska un atra, bet miera stavokir ta ir
pietiekami dzila, léna un vienmérigi ritmiska. Apzinati izmainot elpoSanas reZimu,
sportists var izmainit savas psihiskas darbibas stavokli un pozitivi ietekmét savu
pirmsstarta vid.

“Muskulu tonusa kontrole un rutinas darbibas” Uztraukuma muskulu tonuss
pieaug un kermena kustibas klust saspringtas, ta pazeminot sportistu kustibu
precizitati. PieverSoties sejas, roku un kaju muskulu atbrivo$anai, tiek samazinats art
spriedzes limenis.

Sis lekcijas ir balstitas uz manu plaso personisko pieredzi sporta,
studijam sporta psihologija, darbu ar jauniem sportistiem un saskarsmes
pieredzi ar vinu vecakiem.

Nodarbibu mérkis: iepazistinat trenerus, vecakus un sportistus ar sporta
un pozitivas audzinasanas pamatprincipiem un nodrosinat ar
nepiecieSamajam zinasanam veseliga jauna sportista audzinasana.

Darbojos gan individuali, gan grupas ar sportistiem. Integréju sporta
psihologiju fiziskas sagatavotibas treninu laika. Ka ari veicu On-line
apmacibas vecakiem, sportistiem un treneriem.
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